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Inledning

Byt livsstil och fa
friden som Avergar
allt forstand

Behover du en knuff mot en sundare livsstil eller kinner du dig otillfredsstilld
pa olika plan i livet? Om du svarar ja ir min forhoppning att du efter att ha last
denna bok kan gi vidare fran tanke till handling. Jag vinder mig till alla som vill
bryta daliga vanor och till dem som vill uppleva dkta kirlek. Jag pratar om din
ande, din kropp och din sjil.

Jag heter Lina Elmebo och ar utbildad personlig trinare och kostradgivare.
Jagir dven utbildad behandlingspedagog och beroendeterapeut och har flera ars
erfarenhet inom social omsorg. Jag har haft formanen att fd arbeta pa olika HVB/
behandlingshem, utredningshem och stddboenden. Att f4 se och gora skillnad i
andras liv dr nagot jag trivs med. Jag var ofta den i personalen som tog med klienter
pa promenader eller till gymmet. Att efter djupa samtal om forandring fakeiskt

fa se forindringar i manniskors liv ger mig gladje.
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Efter beroendeterapeututbildningen forstod jag annu bittre hur beroenden och
missbruk fungerar och hur svart det kan vara att bryta beteenden, livsstil och sin
syn pa sig sjilv. Jag borjade ocksé se att vi alla har olika beroenden/missbruk.!
Vissa syns mer och andra mindre.

Inom mig vixte en langtan att fa hjalpa manniskor pé fler plan 4n bara genom
samtal. Eftersom jag dlskade trining och motion upplevde jag att jag behovde
mer kunskap kring amnet.

En kvall nir jag var ute och togen joggingtur kom en tanke till mig. Jagkinde
att det nu var dags f6r mig att utbilda mig till personlig tranare och kostradgivare.
Eftersom jag sjilv anvinder trining i syfte att ma bra blir det naturligt att man
vill hjilpa andra att ocksd hitta traningen. Att kunna hjilpa manniskor bide med
sjalen och kroppen kindes sa ritt. Jag studerade och fick min licens. Nu kinde
jag att jag verkligen hade en bra grund att sta pa.

Sé startade jag mitt foretag “Linas kost & pt” men upplevde ganska snart att
det beh6vdes ndgot mer. Att triffa en kund en timme i veckan var for kort for att
kunna hjilpa nagon pa djupet. Jag ville sa mycket mer 4n bara erbjuda en timmes
traning. Eftersom jag ar kristen tror jag att det finns mer att utforska dn bara
kroppen och sjilen. Jag tror att en riktigt hilsosam forindring frimst beror pd
att vi aven hittar den andliga pusselbiten, den som fattas i mingas liv. Men hur
ska jag kunna gora det om jag inte har en plattform dir jag kan prata om detta?

Det var darfor som jag bestimde mig for att skriva denna bok. Vad jag hoppas
ar att boken ska vara en hjilp f6r den som vill bryta och byta livsstil pa djupet.
Genom att vilja enkla ord hoppas jag ge dig funderingar och reflektioner som
berér och hjilper. For att du ska vaga 6ppna upp ditt hjirta 6ppnar jag mitt hjirta
for dig. Jaghoppas pa ett mote dar du kan hora och ta emot vad jag vill formedla.

1 Jagkommer att anvinda mig av termen beroende/beroenden dven nir det handlar om min-
dre laster som har negativa konsekvenser.



Kapitel 1

Vem ar Lina Elmebo?

Det ir oftast lattare att lyssna pa nigon man har en relation till eller som man pé
nagot vis kinner igen sig i. Genom att beritta om mig sjilv hoppas jag skapa en
relation med dig. Utifran mina livserfarenheter, utbildningar och Bibeln har jag
dirfor skapat en bok som forhoppningsvis kan hjalpa dig bli fri frin destruktiva
monster.

Jag foddes 1985 i Skine men bor sedan ar 2012 i Gévle. Som barn gick jag i
sondagsskola och jag har alltid haft en tro pa Gud. Jag dlskade grundskolan och
var 6verlag en ”duktig tjej”. Att haalla rite pa proven var alltid mitt mal. Jag hade
late for att plugga och memorera text och kunde oftast prestera pé topp. Jag var
jamt i kyrkan och nir jag blev lite dldre var jag en del av lovsingsteamet i byns
pingstkyrka. Vi var ett stort ging och jag hade manga kompisar.

Lite lingre upp i toniren bérjade jag ga ut pa barer och dansklubbar. Min tro
var fortfarande viktig men jag tyckte att kyrkan var trikig. Nir jag bytte livsstil
kinde jag att manga i kyrkan domde ut mig. Jaglyssnade pa Britney Spears, rokte
cigaretter och traffade icke-kristna killar. Vannerna i kyrkan slutade efterhand
att ringa mig och jag kinde mer och mer hur jag drogs bort frin dem.

Nir négon frigade migom jag trodde pa Gud svarade jag alltid ja men lade till:
"Men jag lever inte som en kristen.” Mitt kors om halsen hade jag tagit bort. Jag

ville inte svartmala Jesus eftersom jag innerst inne visste att jag inte levde si som
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Gud ville. Jag hade dock inte riktigt forstatt den kraft som Jesus dod och upp-
standelse innebir. Att Jesus dog for vira synder pa korset visste jag men forstod
likvil inte vad det betydde.

Strax efter att jag hade fyllt 17 ar flyttade jag hemifrin. Livet blev mer och mer
som en fest dir jag prioriterade alkohol och party. P4 helgerna drack jag ofta och
det gjorde dven min divarande pojkvin. Det blev oftast tjafs som ledde till stora
brak. Under flera &r bestod mitt liv av kompisar, fester, skrapmat och cigaretter.
Efter ca 4,5 ir gjorde vi slut. Forhallandet var 6ver och jag flyttade hem. Jag bor-
jade fundera pa om jag skulle studera nagot.

Den ”duktiga kristna tjejen” var som bortblast. Det enda som var positivt under
den hir tiden var nog min relation till min dansgrupp. En barndomsvin och
jag holl i en dansgrupp pa ca tio medlemmar och vi gjorde egna dansshower. Vi
ilskade verkligen att dansa.

Efter gymnasiet fick jag ett extrajobb som dansledare for unga tjejer pa ett
behandlingshem. Jag trivdes verkligen dar och ville direke bérja studera till be-
handlingspedagog. Jag sokte darfor till en folkhogskola i Skane. Jag hade hort
att det var en skola med mycket "party party”. Jag hamnade pé reservlistan men
kom tyvirr inte in. Besvikelsen var stor. En kristen bekant berittade att det fanns
platser pé en kristen folkhogskola i Vieback i Sméiland. Nej, tinkte jag, jag vill
inte tillbaka till det dir kristna igen. Den biten hade jaglimnat. Jag hade min tro
kvar men festandet betydde mer och jag ville inte hora nagra moralpredikningar.
Men eftersom jag inte ville vinta ett helt ar till innan jag skulle kunna soka till

det jag verkligen ville bli, sokte jag in till skolan och kom in.

Folkhogskolan i Viebick

Mot slutet av andra terminen pa folkhogskolan triffade jag en kille pa en natt-
klubb i Jonkoping som sa att han var grek och arbetade som frisor. Jag hade redan
blivit lurad av en del mian men jag ville siklart lita pa denna kille. Jag vet att jag
tankte, ljuger aven denna kille dd kommer jag inte kunna lita pa ndgon igen. Jag
litade pa honom och vi bérjade dejta. Nir min kompis pd folkhogskolan hade

sin vin pa besok over helgen gick vi pa nattklubb tillsammans. Min sa kallade



Vad gor oss lyckliga
pa djupet?

Kan vi se pi en manniska om hon ir lyckligeller inte? Vanligtvis inte. Om du kol-
lar nagon riktigt djupt i 6gonen kanske du kan se nagot dir, men oftast kommer
vi inte s nira. Vi ser bara utsidan och det stora leendet. Oftast hittar vi leendet
pa sociala medier. En lyckad pose och ett fint leende. Jag tror dock att de flesta
har bérjat vakna upp 6ver sociala medier och dess bilder. Man visar bara upp en
sida, den fina ytan.

Lycka betyder sjalvklart olika for olika personer. En fattig person behover peng-
ar for att kunna kdpa mat och nagon som inte kan ga skulle antagligen bli valdigt
lycklig over att slippa sitta i en rullstol.

Om vi istéllet fokuserar pa ”Svensson” som har det ekonomiskt bra stallt och
som har det bra pé flera plan, vad gér honom lycklig? Karriir, upplevelser, familj
och pengar tycks mig vara vad ménniskor soker sin lycka i. Jag fragar mig dock
om det 4r meningen att vi ska soka lycka i ting hir pé jorden? Vi vill hela tiden
komma vidare. Vad blir nista grej? I Bibeln stir det att vi inte ska soka lyckan i

det jordiska utan i det som ar dar ovan.
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Sjalvklart ger oss pengar, karriir och framging en kick. Du kan méta mot-
gangar pa ett bittre sitt om du har pengar att betala dina rikningar med. Du
orkar leka mer med dina barn eller ga mer i trappor om du ir véltrainad. Men
om vi pratar om genuin lycka vet vi alla att vi efter ett tag behover nidgot nytt.
Tillfredsstallelsen haller inte hela sdsongen. Vi méste fylla pa och fylla pa for att
halla lyckoruset i ging. Jag sager alltsa inte att du blir olycklig av saker, jag vill
bara pAminna dig om att det inte 4r dar du hittar den lycka som bestar. Riktig
lycka kan inte komma frin saker, pengar eller frin din viltrinade kropp och inte
ens frin andra minniskor. Skulle de forsvinna, vilket de forr eller senare gor, sa
forsvinner ju ocksa din lycka. For mig 4r lycka relationen till Gud. Att gi frin
en icke-relation med Gud, frin att vara sin egen gud, till att nu ha en levande,
daglig relation med virldsalltets Skapare, det dr grunden till att verkligen kinna
lycka pa djupet. Det ir en tillfredsstillelse som “vanlig lycka” inte kan mita sig
med. Det ir pa en annan niva.

Jag har sjalv aldrig varit rik men jag har haft tillrickligt med pengar for att
kunna képa de saker jag velat ha. Jag fyllde mitt hem med fina saker men utan
gemenskap blev det tomt andé. Glas, koppar och bestick var speciellt utvalda
mirken och allt skulle vara perfeke. Jag gillar fortfarande fina saker men de dr
inte lika viktiga lingre.

Ett stindigt sokande efter lycka gor oss besvikna. Han som har skapat dig vet
bast vad som gor dig lycklig. Gud har designat dig och har en plan for ditt liv.
Vi vill ofta sjilva och pi ett egoistiskt sitt gora upp var livsplan, men litar vi pa
Gud kan det ibland bli ndgot helt annat. Nagot battre! Vad du an vill forandra i
ditt liv tror jag att Jesus ar svaret pa jakten efter lycka och ditt bekriftelsebehov.

Ibland hander det jobbiga saker i livet. Varken pengar, bilar eller vackra kaffe-
koppar kan da hjilpa oss. De kindisar som dr mdngmiljonirer men begar sjilv-
mord har verkligen bevisat att pengar och prylar inte r vigen till lycka. Minga
gar ocksd in i den beromda "viggen”. Tank om vi istillet for att jaga och stressa
letade efter friden hos Gud! Det ir ikta relationer, till Gud och vira medminn-
iskor, som ger oss lust och ork i livet. Det 4r dir vi hittar stod. Du kanske inte

kom in pa den utbildning du ville men ar tillfreds i ditt inre och kan darfor trots
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Kapitel 12

Recept

Nitet kryllar av recept! Vill du dta mat som ar bra for din kropp finns det otroligt
mycket dar. Boken har inte fokus pa recept utan jag vill ge dig en enkel start som
funkar i vardagen. Kom ihdgatt du kan dta av allt men inte for mycket. Fokusera
inte f6r mycket pa maten. Fokusera pd det som ar viktigt, dina relationer med

Gud och minniskor, hilsan och ditt vilmaende.

Det kan vara bra att ha féljande proteinkillor hemma:

Stekt kyckling som ar klar i frysen i 125 till 150-gramspésar. Det ir bara att
ta fram och tina. Det gir snabbt.
En tonfiskburk kan du alltid ta fram och blanda med en sallad.

Kokta dgg ar bra att ha i kylen nir det behovs.

o Kokta edamamebonor (sojabonor) med flingsalt ir mycket gott och proteinrikt.

e Parmesan for att toppa maten med — gott och vildigt proteinrike.

P4 de nista sidorna delar jag med mig ngra enkla recept som fungerar bra i

vardagen.
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Varm tonfiskréra med pasta (eller quinoa eller ris)

2 portioner

1-1,5 burkar tonfisk

I burk/tetra krossade tomater

1-2 vitloksklyftor (kan uteslutas)
4 cm purjolék eller en halv rod 1ok
1 gronsaksbuljong

en klick sambal olek

kryddor:
svartpeppar

curry

ortsalt
cayennepeppar
oregano (1 tsk minst)
chiliflakes

en skvitt balsamico (kan uteslutas)

S Hacka och ligg i det som du tycker om t.ex. paprika,
tomat, broccoli, vitkal, selleri.

Stek I6ken i en kastrull. Nir det har stekts en stund, hill i krossad tomat och
buljongtirning. Liggi alla ingredienserna och pressa i vitloksklyftan. Krydda hur
du 6nskar. Jag gillar nir det ir lite hetta och anvinder migibland av Abergs salsor.
At med pasta, quinoa eller ris eller nigon annan kolhydrat som passar dig. At

aven rejalt med sallad till.
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KAPITEL 12 RECEPT

Torsk iugn

1 portion

125 gtinad torsk
2-3 potatisar
kokt broccoli
kryddor

1 dI matlagningsgridde
fiskbuljong
rikor

dill

citron

salt

peppar

Lagg fisken pa en plat med bakplatspapper, krydda med citronpeppar samt chili-
flakes och ortsalt pa bada sidorna.
Sitt ugnen pa 200 grader. Ugnsbaka tills fiskkottet ar vite, vanligtvis ca 14

minuter.

Sas:

Gor en redning pa Maizena eller vetemjol. Hall i matlagningsgradden, ¥ fisk-
buljong, lite dill och firsk citron eller pd flaska. Tank pa citron girna tar over

smaken s ta inte for mycket. Smaka av med salt och peppar.

Servera med kokt potatis, sas och broccoli. Garnera om du vill med rikor.
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